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ــد  ــش بُع ــه دو بخ ــوان ب ــی‌دو را می‌ت ــی آی‌ک ــر رزم ــه در هن مطالع
ــی  ــی یعن ــد فن ــه در بع ــرد. مطالع ــیم ک ــفی ، تقس ــد فلس ــی و بُع فنّ
ــه در  ــت و مطالع ــی آن‌هاس ــا و کارآی ــا و تاکتیک‌ه ــی تکنیک‌ه بررس
ــی  ــت تمام ــه پش ــی ک ــا و هدف ــی معن ــی بررس ــه معن ــد فلســفی ب بع
ــه  ــی ک ــت و غایت ــه اس ــته نهفت ــن رش ــای ای ــا و تاکتیک‌ه تکنیک‌ه
ــه  ــد ن ایــن رشــته دنبــال می‌کنــد و البتــه هــر دو بعــد در طــول هم‌ان
ــه عبــارت بهتــر فلســفه‌ی آی‌کــی‌دو مثــل یــک  در عــرض یکدیگــر. ب
ــن رشــته جهــت می‌دهــد.  ــون ای ــه تمامــی حــرکات و فن شــاخص ، ب
همــه می‌دانیــم کــه غایــت فلســفی آی‌کــی‌دو در جهــت صلــح حرکــت 
ــد:  ــی نیــز مهــم اســت بدانیــم کــه پــدر آی‌کــی‌دو می‌گوی می‌کنــد ول
» آیکیــدو را اول بعنــوان »بــودو« )هنــر رزمــی( درک کنیــد و 
ســپس بعنــوان راهــی جهــت ســاختن خانــواده جهانــی.« ایــن 
ســخن مــا را متوجــه می‌کنــد کــه آی‌کــی‌دو هــر چــه باشــد در ابتــدا 
ــه عنــوان یــک هنــر  یــک هنــر رزمــی اســت و مــا بایــد آن را ابتــدا ب
ــتار  ــی!(. نوش �ـه نمایش ــرا بگیری��م )ن ــورت کارب��ردی ف رزمـی� ، ب��ه ص
ــر رزمــی اســت. یعنــی  ــن هن حاضــر در صــدد تأمــل در بعــد فنــی ای
می‌خواهیــم بدانیــم کــه آی‌کــی‌دو در مبــارزه از چــه نــوع تاکتیک‌هایــی 
پیــروی می‌کنــد و ایــن تاکتیک‌هــا چــه پیشــینه‌ای دارنــد؟ ایــن همــان 

پشــتوانه تاریخــی و تکنیکــی آی‌کــی‌دو اســت.
تاکتیک چیست؟

یکــی از موضوعــات مهــمِ مســائل فنــی در هنرهــای رزمــی ، تاکتیک‌هــا 
و راهبردهــای1 مبــارزه اســت. در یــک مبــارزه ، آمادگــی جســمانی )مثــل 
ــه  ــل روحی ــی2 )مث ــی ذهن ــا( و آمادگ ــروز تکنیک‌ه ــی ب ــدن و توانای ــی ب ورزیدگ
ــان  ــا هم ــک ی ــوع تاکتی ــا ن ــد ، امّ ــادی دارن ــت زی ــی و دلاوری( اهمیّ رزم
ــارت  ــه عب ــد ؛ ب ــم می‌زن ــارزه را رق ــت مب ــی ، سرنوش ــتراتژی رزم اس
ــا حریــف  ــه کارگیــری ذهــن و جســم در مواجهــه ب دیگــر ، کیفیــت ب

عامــل مهمــی در مبــارزات رزمــی اســت.
تاکتیــک ، همــان ســبک مبــارزه و شــیوه‌ی بکارگیــری تکنیک‌ها 
ــا حریــف اســت. رشــته‌ای مثــل آی‌کــی‌دو ، بــه  ــوع مواجهــه ب و ن
علــت پشــتوانه تاریخــی آن ، تاکتیک‌هــا و راهبردهــای مبــارزه‌ منحصــر 
بفــردی دارد کــه بــه آن هویتــی مســتقل داده. از ایــن رو مــدل تمرینــی 

متفاوتــی نســبت بــه ســایر رشــته‌های متــداول در عصــر حاضــر دارد.3
مطالعه تاریخ چه فایده‌ای دارد؟

بلاشــک مهــد شــکوفايی هنرهــاي زرمی ، شــرق آســيا اســت و بســیاری 
ــه  ــد. ب ــرن دارن ــد ق ــدازه چن ــه ان ــتوانه‌ای ب ــرقی پش ــبک‌های ش از س
همیــن ترتیــب میــراث‌دار تجربه‌هــای نابــی در سیســتم‌های جنگــی و 
رزمــی )چــه مســلح و چــه تن‌به‌تــن( هســتند. یکــی از ایــن میراث‌هــا 
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2 - برای مطالعه بیشتر در این موضوع ، رجوع شود به مقاله »عوامل مهم در تعیین مهارت‌های 
رزمیکاران« ، ماهنامه رزم آور ، شماره231

3 - البته ما در این نوشتار هرگز بدنبال اثبات برتری و یا داوری در کاربرد رشته‌ها نیستیم و 
هرچند بسیاری از این مدل داوری‌ها، به علت نگاه تک بعدی و محدودشان ، نادرست است. از این 
جهت ، بسیاری از رشته‌های اصیل مورد بی‌مهری واقع می‌شوند چرا که راهبرد‌های رزمی متفاوتی 

دارند و طبیعتا آدمی وقتی که چیزی را درک نکند  کارآیی آن را انکار می‌کند و این درست 
نیست.

، سیســتم‌های رزمــی نظامیــان ســامورایی اســت. چیــزی کــه امــروزه 
ــود ،  ــن می‌ش ــناخته و تمری ــخصی ش ــاع ش ــون دف ــوان فن ــت عن تح
ــیاری از  ــوز بس ــال هن ــن ح ــا ای ــت. ب ــراث اس ــن می ــه‌ای از همی گوش
ــا  ــی ب ــه پژوهش‌های ــا دارد ک ــده و ج ــناخته مان ــر آن ناش ــای دیگ زوای
رویکــرد تاریخــی و تکنیکــی بــر آن صــورت بگیــرد. اگــر امــروزه مهــارت 
رزمــی و دفــاع شــخصی در حــد نجــات جــان از از یــک یــا چنــد تبهــکار 
چاقــو بدســت اســت ، آن زمــان مهارت‌هــای رزمــی در حــد مبــارزه بــا 
جنــگاوران ســرتاپا مســلح بــود. نبــردی میانــه‌ی مــرگ و زندگــی کــه 

ــا شــرحه شــرحه می‌شــدند. ــر حریــف پیــروز و ی ــا ب ی
ــا  ــد خــورده و م ــا ســامورائیان پیون ــز ب پشــتوانه تاریخــی آی‌کــی‌دو نی
در ایــن مقالــه ضمــن اشــاره مختصــر بــه تاریــخ نظامیــان ســامورایی ، 
گوشــه‌ای از راهبردهــا و تاکتیک‌هــای جنگــی آن‌هــا )مثــل اســتفاده از 
نیــروی حریــف علیــه خــودش( -کــه امــروزه در بن‌مایه‌هــای آی‌کــی‌دو 
نهفتــه اســت- تبییــن خواهــد شــد. جالــب اینجاســت کــه ، بســیاری از 
ــه شــیوه رزمــی خودشــان- می‌تواننــد  رشــته‌های دیگــر نیز-باتوجــه ب
ــب  ــت مخاط ــن جه ــه همی ــد. ب ــکار بگیرن ــاره را ب ــورد اش ــک م تاکتی
ــت و  ــی نیس ــی‌دوکاران گرام ــه آی‌ک ــدود ب ــط مح ــر فق ــتار حاض نوش

ان‌شــاءالله مطالعــه آن بــرای ســایر رزمیــکاران نیــز مفیــد باشــد.
درک پشتوانه‌های تاریخی و فنی چه فایده‌ای 

دارد؟
ــه  ــا را ب ــی‌دو م ــای آی‌ک ــا و کاربرد‌ه ــا قابلیت‌ه ــدن ب ــنا ش ــرف آش ص
ــه مهارت‌هــای آن ســوق می‌دهــد.  ــرای دســتیابی ب تــاش مضاعفــی ب
اصــولًا دانســتن کارایی‌هــا و قابلیت‌هــا، یــک طــرف و راه‌هــای رســیدن 
ــن  ــی‌دو ای ــم آی‌ک ــی بدانی ــر! وقت ــرف دیگ ــک ط ــا ی ــه آن قابلیت‌ه ب
مهــارت را بــه مــا خواهــد داد کــه بتوانیــم حرکت حریــف را پیــش بینی 
بکنیــم و قبــل از شــروع گلاویــز یــا مبــارزه ، وی را کنتــرل می‌کنیــم ، 
افــق دیدمــان را نســبت بــه ایــن هنــر رزمــی وســیع‌تر خواهــد کــرد و 
بــه تکاپــو خواهیــم افتــاد کــه آیــا ایــن قابلیت‌هــا واقعــً صحــت دارد؟ 
و اگــر دارد چگونــه میتــوان بــه آن دســت یافــت؟ مثــا همیــن نیــروی 
ــت  ــاده و دس ــا س ــوس ی ــود و غیرملم ــأله‌ای رازآل ــت؟ مس درون چیس
یافتنــی؟ )برخــاف توضیحــات رایــج!( اگــر راز آلــود و دســت نایافتنــی 
ــرا  ــس چ ــاده اســت پ ــر س ــا اگ ــود؟ ی ــرا مطــرح می‌ش ــس چ اســت پ
ــی  ــی و تکنیک ــتوانه‌های تاریخ ــی پش ــود؟ وقت ــه نمی‌ش ــه آن ، توج ب
ــم  ــج را خواهی ــات رای ــیاری از تمرین ــت بس ــد ، عل ــح ش ــان واض برایم
فهمیــد ، علــت اینکــه مثــاً چــرا بایــد جیــووازا را فرابگیریــم؟ آن هــم 
ــا ایــن شــکل بــه خصــوص؟  اینکــه چــرا بایــد در تمریــن هماهنــگ  ب
ــرای زیبایــی و نمایــش اســت یــا علــت  ــا ایــن هماهنگی‌هــا ب شــد؟ آی

دیگــری دارد؟
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ــوگون‌ها(  ــالاران )ش ــت جنگ‌س ــت حاکمی ــه علّ ــرِ ادو )۱۶۰۳- ۱۸۶۸( ، ب ــن عص در ژاپ
ــود.  ــا ب ــان حکم‌فرم ــر ســرزمین آفتــاب تاب ــه خصوصــی ب ، بافــت سیاســی و اجتماعــیِ ب
ژاپــن آن روزگار ، بافــت سیاســی منســجم ، تحــت یــک حکومــت واحــد نداشــت و بــر هــر 
منطق‌ـه�ای ی��ک دای‌می�ـو حکوم�ـت می‌کـر�د. ایــن ســرزمین چندپارچــه، عرصــه رقابت‌هــا 
ــوذ  ــا نف ــای ب ــان و خاندان‌ه ــد ، حاکم ــل قدرتمن ــان قبای ــی می ــمکش‌های سیاس و کش
بــود. رقابتــی کــه مــا بیــن تصاحــب قــدرت و حفــظ موجودیــت ، درنوســان بــود. در ایــن 

گیــر و دار ، قــدرت و موجودیــت از آن کســانی بــود کــه مجهــز بــه گروه‌هــای چریکــی و 
نیرو‌هــای نظامــی بودنــد. هــر قــدرت سیاســی )مثــل دای‌میوهــا و خاندان‌هــای بانفــوذ( ، 
تع��دادی نظامـِی� )ســامورایی( وف�ـادار ب�ـه خـو�د در اختیاــر داشــت. پاســداران حریــم اربــاب 
)یعنــی نظامیــان ســامورایی( از منزلــت اجتماعــی ویــژه‌ای برخــوردار بودنــد و بســیاری از 
ــای  ــن ویژگی‌ه ــی از مهم‌تری ــد. یک ــده می‌گرفتن ــر عه ــز ب ــئولیت‌هایی را نی ــان مس آن
ــون  ــان‌داری ، فن ــل کم ــای مســلحانه )مث ــارت در نبرده ــگاوری و مه ــان، جن ــن نظامی ای
ــنِ غیرمســلّح )تای‌جوتســو1(  ــای تن‌به‌ت ــون شمشــیر( و نبرده ــر فن ــزه و از همــه بارزت نی
ــد کــه هنرهــای  ــه بودن ــادی توســعه یافت ــه همیــن منظــور ، مــدارس نظامــی زی ــود. ب ب
ــه آن‌  ــوزش هم ــبک آم ــد. س ــوزش می‌دادن ــود آم ــان خ ــه نظامی ــی را ب ــی و رزم جنگ
ــه یــک شــکل نبــوده هرکــدام از آن‌هــا ، جنبــه‌ای خــاصّ از فنــون جنگــی را  مــدارس ب
آم��وزش می‌دادن�ـد. بــه عبــارت بهتــر ، نظــام فئودالــی و چندپارچــه ژاپــن موجــب توســعه 
ســبک‌های متنــوعِ رزمــی و جنگــی شــد. درحالــی کــه در یــک کشــورِ یکپارچــه بــا نظــام 
سیاســی متّحــد ، چنیــن تنــوع و توســعه‌ای معنــا پیــدا نمی‌کنــد و همــه نظامیــان حــول 
یــک سیســتم رزمــی واحــد آمــوزش خواهنــد دیــد. امــا کافــی اســت کــه تاریــخ عصــر ادو 
�ـال در خــود  را مطالع��ه کنی��م و ش��اهد تن��وع‌ سـب�ک‌های رزم��ی باش��یم. ب��ه عن��وان مث
مهــارت شمشــیر زنــی ، کلّــی ســبک وجــود داشــت )مثــل ســبک مبــارزه بــا دو کاتانــا ، 

ــا حالت‌هــای مختلــف و...( ــا ب ــا یــک کاتان ســبک مبــارزه ب

1 - »تای‌جوتسو« نام رشته به خصوصی نیست. عنوانی کلّی است که بر مهارت‌های رزمی تن به تن )بدون سلاح( اطلاق 
می‌شود. معادل امروزی آن دفاع شخصی است. هرچند، تای‌جوتسو فراتر از دفاع شخصی است.

میراث رزمی نظامیان سامورایی
    )مروری مختصر بر پیشینه رشته‌های رزمی سامورائیان(

ادو، عصر شکوفایی سبک‌های رزمی

سامورایی‌ها بوده
ب ، از ویژگی‌های مهم 

وفاداری به اربا
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ــوگون ،  ــوگاوا ش ــلطنت توک ــی س ــال پایان ــد س چن
ــای  ــن جنگ‌ه ــی از تلخ‌تری ــده‌ی یک ــود آورن بوج
داخلــی ژاپــن در تاریــخ ایــن کشــور بــود.1 ســرانجام 
ــن  ــی ژاپ ــادلات سیاس ــر در مع ــا ، تغیی ــن جنگ‌ه ای
ــالاری  ــگ س ــوگونی و جن ــدار ش ــم اقت ــی خت یعن
ــس از  ــه پ ــود ک ــوری ب ــت امپراط ــتقرار حکوم و اس

ــا  ــط خارجــی ب ــا آغــاز رواب ــوان "عصــر میجــی" می‌شــود. ب ــدی تحــت عن ــن وارد عرصــه‌ی جدی آن ژاپ
ــرد  ــاز ک ــه ســمت توســعه و پیشــرفت را آغ ــان ، حرکــت ب ــد از آن ــه تقلی ــن ب ــی ، ژاپ دولت‌هــای اروپای
ــر  ــن می‌شــویم. تغیی ــخ ژاپ ــر صحفــه تاری ــد )عصــر میجــی( ب و از آن هنــگام شــاهد ظهــور دوران جدی
ــرات  ــی از تغیی ــون مدن ــاهی و قان ــت پادش ــه حاکمی ــی ب ــوک الطوایف ــالاری و مل ــگ س ــت جن حاکمی

مهــم آن دوران بــه حســاب می‌آیــد. در تقابــل 
ــا وجــود  میــان ســنت و مدرنیتــه‌ی عصــر میجــی، ب
ــی،  ــه عموم ــام وظیف ــون نظ ــرم و قان ــاح‌های گ س
کارایــی بســیاری از ســبک‌های رزمــی و خــود 
ــماری  ــت و ش ــؤال رف ــر س ــامورایی، زی ــان س نظامی
ــات  ــه صفح ــامورائیان ، ب ــود س ــا خ ــبک‌ها ب از س
ــده  ــیه ران ــه حاش ــل ب ــا حداق ــتند و ی ــخ پیوس تاری
ــا  ــتند ب ــه توانس ــبک‌هایی ک ــته از س ــدند. آن دس ش
گــذرِ ســالم از عصــر پــر تلاطــم مِیجــی و بــا تغییــر 
ماهیــت از یــک هنــر جنگی-نظامــی بــه یــک مکتــب 

ــر  ــوند. اگ ــوزش داده ‌ش ــیاری آم ــای بس ــد و در دوجو‌ه ــادگار بمانن ــه ی ــز ب ــروزه نی ــی ، ام و روش رزم
ــته‌هایی  ــوند. رش ــس نمی‌ش ــی در ادو، تدری ــای رزم ــیِ هنره ــرِ طلای ــانِ عص ــه س ــان ، ب ــه بیشترش چ
مثــل بُجوتســو2 )هنــر رزمــی مبــارزه بــا چــوب(، ای‌آی‌جوتســو  ، ســبک‌های مختلــف کن‌جوتســو )هنــر 
ــبک‌های  ــز س ــو«4 و نی ــبک‌های »کوری ــایر س ــو3 و س ــف جیوجوتس ــبک‌های مختل ــی(، س ــیر زن شمش

مــدرن امــروزی ماننــد کنــدو ، ای‌آی‌دو ،  آی‌کــی‌دو ، 
ــای  ــه از میراث‌ه ــن  و... هم ــو نوی ــودو ، جوجیتس ج

ــت.5 ــامورایی اس ــان س ــی نظامی رزم
ــی  ــبک‌های رزم ــی س ــرات ماهیت ــن تغیی از مهم‌تری
ــی و  ــت رزم ــه طریق ــی ب ــر جنگ ــک هن ــر از ی ، تغیی
نوعــی ســبک زندگــی همســو بــا مدنیــت اجتماعــی 
ــت  ــالار ، حاکمی ــی جنگ‌س ــام اجتماع ــت. در نظ اس
از آن کســی اســت کــه بیشــترین قــدرت را داشــته 
ــرای  ــزاری ب ــی اب ــبک‌های رزم ــا س ــد. در این‌ج باش
ــا  ــتن رقب ــان برداش ــاب ، ازمی ــدرت ، ارع ــال ق اعم

ــام  ــا در نظ ــت. ام ــالار اس ــش جنگ‌س ــای پرتن ــت در فض ــظ موجودی ــرای حف ــیله‌ای ب ــل وس ــا حداق و ی
اجتماعــی کــه حاکمیــت از آن قانــون اســت طبیعتــً هــر آن‌چــه کــه بــا جریــان مدنیــت در تضــاد باشــد 
ــور  ــد حض ــبک‌ها در ح ــیاری از س ــی بس ــه‌ای ، کارآی ــن جامع ــایه چنی ــود. در س ــه زوال می‌ش ــوم ب محک

ــرای  ــی ب ــا روش ــابقات( و ی ــت )مس ــای رقاب در فض
ــز  ــرد. نی ــزول ک ــخصی ، ن ــای ش ــای توانایی‌ه ارتق
ــی  ــر رزم ــبک‌های دیگ ــی س ــفی و معنای ــه فلس جنب
نمــود بیشــتری پیــدا کــرد. بنابرایــن هنرهــای رزمــی 
ــبک  ــت و س ــک طریق ــه ی ــی ب ــزار جنگ ــک اب از ی
زندگــی و ابــزاری بــرای افزایــش توانایی‌هــای فــردی 
ــطِ  ــرد ، محی ــدان نب ــای می ــه ج ــت و ب ــر یاف تغیی
شبیه‌ســاز)Simulator( میــدان نبــرد -یعنــی 
مســابقات- ایجــاد شــد. فضایــی اســتاندارد و کنتــرل 

ــت.6 ــه رقاب ــه عرص ــدان ب ــرای علاقه‌من ــده ب ش

1 -مبارزان بی سلاح ، تألیف ریچارد کیم ، ترجمه روبن شاهوردیان ، انتشارات علم و حرکت

Bojutsu - 2

3 - یا به تلفظ درست‌تر ، جوجوتسو.  سبک‌هایی مثل فودوشین ریو ، یوشین ریو ، کیتو ریو »سرمنشاء جودو و جوجیتسوی امروزی« ، تاکه‌نواوچی ریو 
، آی‌کی‌جوجوتسو و ... در بسیاری از مدرسه‌های نامبرده ، علاوه بر فنون تای‌جوتسو ، رزم مسلحانه نیز آموزش داده می‌شد.

4 - به هنرهای رزمی سنتی ژاپن کوریو گفته می‌شود.

5 - در نقل‌های تاریخی آمده که سبک جوجوتسو توسط کشاورزان و در تقابل با سامورائیان ابداع شد. اگر چه جوجوتسو در ابتدا ارتباطی با سامورائیان 
نداشته اما بعدها فنون این سبک با مهارت‌های نظامیان سامورایی پیوند خورده. مؤید این گفتار هم مدارس نظامی است که پسوند جوجوتسو داشته و 

سامورائیان در بکار گیری و توسعه فنون این سبک رزمی، نقش مؤثری داشتند.
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میجی، تقابل سنت و مدرنیته
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یکــی از موضوعــات مهــم در رزم ، فهــم و درک حــرکات مهاجــم و بالاتــر از آن ، احســاس 
ــام در  ــم الای ــت و از قدی ــانه نیس ــأله افس ــن مس ــت. ای ــت اوس ــوع حرک ــبینی ن و پیش
ــا  ــه خصــوص ســاموراییان کــه در نبردهــای مســلح ، ب ــوده. ب ــگاوران مطــرح ب ــان جن می
ــا  ــه ب ــد ک ــاید بســیاری تصــور بکنن ــرگ می‌شــدند. ش ــه م ــن اشــتباهی ، طعم کوچکتری
ــازه  ــن ت ــا ای ــه نهایــت مقصــود رســیده‌اند ام ــر تکنیک‌هــا و تاکتیک‌هــا ب تســلط کامــل ب
شــروع کار اســت. در بــودو )هنرهــای رزمــی ژاپنــی( ســه مفهــوم وجــود دارد کــه هرکــدام 

ــتند: ــارزه هس ــرای مب ــی ب راهبرد‌های
ــه او  ــن ب ــده می‌شــود بنابرای ــف فهمی ــه حری ــدام و حمل ــوع اق ــن: در گونوســن ن گونوس

ــود. ــدام می‌ش ــه اق ــد حمل ــه ض ــبت ب ــپس نس ــود س ــه داده می‌ش ــازه‌ی حمل اج
ــس  ــرد ، پ ــد ک ــی خواه ــه اقدام ــف چ ــم حری ــی می‌دانی ــن یعن ــن: سن‌نو‌س سن‌نو‌س

راهبردهای سه‌گانه

سو
ستاد دایتوریو آی‌کی‌جوجوت

سوکاکو تاکدا-ا

دایتوریو آی‌کی‌جوجوتسو، میراث خاندان تاکدا-پایه‌های فنّی آی‌کی‌دو
اُسنســه وشــیبا )پــدر آی‌کــی‌دو( معــدودی ســال تحــت تعلیــم شــخصی بــه نــام ســوکاکو 
تاکــدا بــود و از جملــه شــاگردان اصلــی و مهــم وی بــه حســاب می‌آمــد. می‌تــوان گفــت 
کــه سیســتم رزمــی خانــدان تاکــدا تأثیــر مهمــی در پایــه ریــزی فنــون آی‌کــی‌دو داشــته. 
ــو  ــی دایتوری ــدان ، یعن ــن خان ــی ای ــتم رزم ــه در سیس ــن مطالع ــرای همی ب
ــر  ــی هن ــای فنّ ــه پایه‌ه ــبت ب ــری نس ــا درک بهت ــه م ــو؛  ب آی‌کی‌جوجوتس
ــو  ــری دایتوری ــل از فراگی ــه وشــیبا قب ــر چــه موریه ــد1. اگ ــی‌دو ، می‌ده ــی آی‌ک رزم
در ســبک‌هایی نظیــر تن‌جین‌شــین‌یوریو2 و یاگیوشــین‌گان‌ریو3 و ســایر سیســتم‌های 

رزمــی تبحــر داشــته.
ــً در  ــال دارد و اختصاص ــدازه 900 س ــه ان ــی ب ــو ، قدمت ــی دایتوری ــتم رزم سیس
خاندانــی از سلحشــوران ســامورایی بــه نــام خانــدان تاکــدا نســل بــه نســل آمــوزش داده 
می‌شــد. در منابــع تاریخــی آمــده کــه توســعه اولیــه ایــن هنــر جنگــی بــه یوشی‌میتســو 
)1045–1127میــادی ، جــد اعــای خانــدان و از طبقــه خانــدان ســامورائی میناموتــو( 
بــاز می‌گــردد. یوشی‌میتســو در مهــارت رزم آی‌کــی )هنــری ســرّی در خانــدان میناموتــو( 
ــر  ــه هن ــا مهارت‌هایــش ، سیســتم رزمــی خــود را توســعه داد و اینگون تســلط داشــت و ب
ــوادگان  ــان ، توســط ن ــرور زم ــا م ــه ب ــه رفت ــت و رفت ــدا شــکل گرف ــدان تاک ــی خان جنگ

ــه عصــر امــروز رســید. ــن کــه ب ــا ای یوشی‌میتســو توســعه یافــت ت
همانطــور کــه بــالا اشــاره کردیــم ، در عصــر میجــی بــا غلبــه‌ی ســاح گــرم بر ســاح ســرد 
، کارآیــی بســیاری از ســبک‌های رزمــی زیــر ســؤال رفــت و از ایــن رو عصــر میجــی ، دوران 
رکــود هنرهــای رزمــی اســت. طبیعتــً میــراث خانــدان تاکــدا نیــز در شــرف فراموشــی بــود 
تــا اینکــه ســوکاکو تاکــدا بــا آمــوزش عمومــی)در اواخــر قــرن نوزدهــم( ،  میــراث اجــداد 
ــر،  ــبک‌های دیگ ــیاری س ــت بس ــه سرنوش ــدن ب ــار ش ــی و دچ ــر فراموش ــود را از خط خ

رهانــد و ، آن را انتشــار داد.
اگــر چــه امــروزه ایــن رشــته بــه عنــوان یــک میــراثِ فرهنگــی رزم ژاپنــی و روشــی بــرای 
ــا در گذشــته ماهیتــی متفــاوت از  ــد ام ــه حســاب می‌آی ــاع از نفــس علیــه خشــونت ب دف
میــراث امــروزی آن داشــته. چراکــه فنــون جنگــی بــرای نجــات جــان از نبردهــای مــرگ 
ــه مقتضــی زمــان یــک  ــا توجــه ب ــو ب ــود و سیســتم رزمــی دایتوری ــاز آن زمــان ب آور ، نی
ــه در  ــی ک ــود. خاندان ــان ب ــدرت آن ــت ق ــراد تح ــدا و اف ــدان تاک ــرای خان ــی ب روش جنگ

ــد. ــم می‌راندن ــزو حک ــه آی ــر منطق ــتند و ب ــری داش ــش مؤث ــی نق ــای سیاس جریان‌ه
تکنیک‌هــای عمومــی ایــن رشــته شــامل فنــون پرتابــی ،  قفــل مفصــل ، ضربــه و فشــار بــر 
نقــاط حســاس بــدن اســت کــه بــا اســتراتژی و راهبرد4ِ»گونوسِــن«5 و »روش آی‌کــی« و 

"اســتفاده از نیــروی حریــف علیــه خودش"عملــی می‌شــود.

1 - پشــتوانه فنــی آی‌کــی‌دو فقــط بــه دایتــو ریــو بــاز نمی‌گــردد. بدیهــی اســت کــه بخشــی از سیســتم شمشــیر زنــی تأثیــر 
مهمــی در نظــام رزمــی آی‌کی‌دو داشــته.

2 - نوعی ‌تای‌جوستو متکی بر نبرد غیر مسلح
3 - رش��ته‌ای رزم��ی ک�ـه در آن رزم مس��لح ، مث��ل کن‌جوتس��و )شمش��یر( ، بُجوتس��و )چ��وب( ، ناگیناتاجوتس��و و... بــه همــراه 

رزم غیــر مســلح )تای‌جوتســو( آمــوزش داده می‌شــد.
 Strategy - 4
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ــا یــک  قبــل از عمــل او خودمــان نبــض نبــرد را بدســت می‌گیریــم. در ســن نــو ســن ب
نــگاه بــه حریــف و نــوع حرکتــش ، می‌تــوان نــوع حملــه و تکنیــک را پیــش بینــی کــرد.

سن‌سن‌نو‌ســن: نوعــی سن‌نو‌ســن اســت. امــا پیچیده‌تــر از آن. در ایــن نــوع ، 
ــه اقدامــی فهمیــده می‌شــود. ایــن روش شــامل شــهود و  قصــد حریــف ، قبــل از هرگون

درک مســتقیم ماســت.1
هــر ســه روش وضعیتــی از آمادگــی ذهنــی را می‌طلبــد از ایــن جهــت بــرای دســت‌یابی 
ــه چنیــن مهارتــی ، درکنــار تمریــن تکنیک‌هــا ، حالت‌هایــی از تمرکــز و هوشــیاری و  ب

مراقبــه ذهنــی مــورد نظــر اســت.
ــح  ــی‌دو دارد توضی ــو و آی‌ک ــتری در دایتوری ــرد بیش ــن کارب ــه گونوس ــت ک از آن جه

مفصل‌تــر آن در زیــر آمــده.

گونوسِن چیست؟
ــاز  ــد از آغ ــل بع ــکار عم ــن ابت ــی گرفت ــن یعن گونوس
ــه  ــروع ب ــف ش ــر حری ــارت دیگ ــه عب ــف. ب ــه حری حمل
ــب  ــردِ مناس ــک راهب ــا ی ــارز، ب ــد و مب ــه می‌کن حمل
ــرد را  ــض نب ــاباکی2( ، نب ــا تای‌س ــک ی ــم از تکنی )اع
ــد.  ــود می‌کن ــور خ ــف را مقه ــرد و حری ــت می‌گی بدس
ــف و  ــرژیِ حری ــتفاده از ان ــه اس ــی ب ــن متک گونوس
ــرای همیــن، عمــلِ  ــیِ مهاجــم اســت. ب حرکت‌هــای آن

www.kendo-guide.com- 1

2 - حرکات و جابجایی بدن

ــن  ــرد ، گونوس ــن راهب ــه ای ــد. ب ــن می‌کن ــب را تعیی ــل مناس ــوع عکس‌العم ــف، ن حری
. د گفته‌می‌شــو

گونوســن قفــط یــک ضــد حملــه نیســت، یــک وضعیــت روحــی و روانــی اســت. مرتبــه‌ای 
ــرکات و  ــا ح ــد و ب ــرض می‌کن ــود ف ــر خ ــرد ب ــول نب ــارز در ط ــه مب ــت ک ــه اس از مراقب
ــرد،  ــن راهب ــت. ای ــاع نیس ــک دف ــً ی ــس صرف ــود. پ ــگ می‌ش ــف هماهن ــای حری عمل‌ه
ــرای  ــی ب ــت روش ــه در حقیق ــرا ک ــک اســت چ ــی نزدی ــروی ک ــده‌ی نی ــه ای ــیار ب بس
بکارگیــری آن اســت.3 گونوســن اختصــاص بــه رشــته خاصــی نــدارد. حتــی کاراتــه نیــز 
از آن اســتفاده می‌کنــد. رشــته‌ای کــه بــا سیســتم رزمــی ســامورائیان ارتباطــی نــدارد و 

ــردد.4 ــاوا بازمی‌گ ــر اوکین ــه جزای ــه آن ب ریش
پس��ر تاکــدا یعن��ی توکیمون��ه تاک��دا معتق��د اس��ت ک��ه تمــام دایتوریــو گونوســن اســت. 
یعنــی ابتــدا از حملــه حریــف طفــره مــی‌روی و ســپس ضــرب و یــا کنتــرل وی. 
ــون  ــی چ ــه می‌کن ــت. حمل ــن" اس ــه اول "گونوس ــز در درج ــو5« نی ــه »ایتوری همچنان‌ک
حریفــت بهــت حملــه کــرده. البتــه نــه بــه خاطــر کشــتن وی. بلکــه بــرای حیــات بخشــی 

ــه خودمــان.6 ــه حریــف و ب ب
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4 - برای مطالعه بیشتر در زمینه تاریخ کاراته رجوع شود به: »مبارزان بی‌سلاح ، تألیف ریچارد کیم ، ترجمه روبن 
شاهوردیان، انتشارات علم و حرکت« و »راه کاراته راه زندگی من ، تألیف استاد گیچین فوناکوشی، ترجمه روبن شاهوردیان 

، انتشارات علم و حرکت«

5 -یکی از مدارس کن‌جوتسو
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واژه آی‌کــی در گذشــته‌های دور نیــز بــکار بــرده می‌شــده و اختصاصــی بــه دایتوریــو و 
آی‌کــی‌دو نــدارد. آی‌کــی یــک اصــل یــا تاکتیــک رزمــی در رشــته‌های ژاپنــی اســت کــه 
در آن رزمــی‌کار بــرای غلبــه و تســلط بــر حریــف ، بــا نیــروی وی هماهنــگ می‌شــود. او 
ای��ن تاکتیکــ را بــا بـه� کار بستــن نیــروی کــی عملیــ می‌کنــد. بــه نوعــی می‌تــوان گفــت 
آی‌کـی� هم��ان عک�ـس العم��ل ب��ه موقعــ )گونوس��ن( استــ. رزم آور هنــگام هماهنگــی بــا 
ــری  ــاش و زور کمت ــا ت ــا ب ــد ت ــدا می‌کن ــکان را پی ــن ام ــروی مهاجــم ، ای حــرکات و نی
عمل‌هــای حریــف را کنتــرل کنــد. یکــی از کارکردهــای آی‌کــی فهمیــدن قصــد مهاجــم 
ـای ضـد� حملـه� اق��دام نم�ـود. ســوکاکو تاکــدا ،  اس��ت ت��ا در زم�ـان و م��کان مناســب برـ
کســی کــه تمامــی اســاتید و هنرجویــان آی‌کــی‌دو ، دایتوریــو و هاپکیــدو ، مدیــون وی 
هســتند ، آی‌کــی را از زاویــه دیگــری معنــا می‌کنــد: »راز آی کــی ایــن اســت کــه  بــا 
یــک لمحــه و برانــداز، حریــف را از لحــاظ روانــی بــر هــم بزنــی و بــدون مبــارزه پیــروز 

شــوی.«.
کلًا آی‌کی یک مفهوم پیچیده است و سه جنبه از آن در زیر خلاصه شده:

الف( هماهنگی با انرژی ، نه مقابله با انرژی
آی‌کــی بــه طــور معمــول ، روشِ وحــدت یــا هماهنگــی در 
قل��ب معرک��ه اسـت�. در ای��ن روش بــر هماهنگــی بــا ریتــم 
ــن  ــا یافت ــا ب ــود ت ــد می‌ش ــف تأکی ــد حری ــه و قص حمل
ــال  ــرای اعم ــی ب ــوب ، فرصت ــدی مطل ــت و زمان‌بن موقعی

نیــرو و ضــد حملــه‌ی مناســب، ایجــاد شــود.

ب( هدایت مهاجم
رزم آوری کــه بــا روش آی‌کــی می‌رزمــد ، قــادر بــه 

هدایــت و کنتــرل حملــه اســت کــه در نتیجــه آن ، حریــف نیــز بــه موقعیــت خطرنــاک 
هدایــت می‌شــود. بــا روش آی‌کــی، حملــه‌ی مؤثــرِ حریــف 
ــات  ــی ثب ــود. ب ــزلِ وی می‌ش ــادلِ متزل ــه تع ــل ب ، تبدی
کــردن مرکــز ثقــل و فشــار فیزیکــی بــه مهاجــم ، فــرد را 
ــا وی را بی‌حرکــت  ــف می‌ســازد ت ــت حری ــه هدای ــادر ب ق
و یــا در حالــت بی‌تعادلــی )کوزوشــی( نگــه دارد و پــس از 

ــه کار بگیــرد... آن رزم‌آور تکنیــک مناســب را ب

ج( استفاده از نیروی درون – نیروی موسوم به "کی"
ــت و روش  ــات اس ــام کائن ــات در تم ــروی حی ــان نی ــود هم ــه می‌ش ــی گفت ــروی ک نی

ــی. ــا ک ــی ب ــی روش هماهنگ ــی یعن آی‌ک
ــت(  ــی اس ــای ژاپن ــی الفب ــی )نوع ــک کانج ــی)合気( از ی ــی‌آی気合( و آی‌ک ــای )ک کی
اســتفاده می‌کننــد و می‌تــوان هــر دو را بــه عنــوان جنبه‌هــای بیرونــی و درونــی از یــک 
ن��وع روش ، تص�ـور کــرد. کیــای مربــوط بــه ظهــور و بــروز و خــارج ســاختن انــرژی فــردی 
و توانایــی درونــی اســت در حالــی کــه آی‌کــی مربــوط بــه ادغــام انــرژی فــردی بــا نیــروی 
منبعــث شــده از منبعــی خارجــی اســت. )یعنــی هماهنگــی بــا انــرژی حریــف(. بنابرایــن 
ــای  ــف. کی �ـا انـر�ژی حری ــرژی ف��ردی خودمـا�ن پیون��د خ��ورده و آی‌ک�ـی  ب �ـا ان �ـای ب کی
شــامل متحــد کــردن تمــام قــوای بدنــی بــرای یــک قصــد و هــدف اســت )مثــل ضربــه 
زدن همــراه بــا فریــاد مهیــب بــه قصــد ارعــاب حریــف و غلبــه بــر وی(. آی‌کــی در نهایــت 
ظرفیــت خوبــی بــرای اعمــال کیــای بــه محــض تمــاس بــا حریــف اســت بــه طــوری کــه 

مبــارز بلافاصلــه نیــروی درونــش را بــا نیــروی درون حریــف هماهنــگ می‌کنــد.
شــیهان افشــین طباطبایــی1 در کتابــش »کاراتــه، مبانــی و فلســفه2« بــه جنبــه دیگــری 
از آی‌کــی اشــاره کــرده کــه بیشــتر در کاراتــه کاربــرد دارد. وی بعــد از ارائــه توضیحــات 
در رابطــه بــا مفهــوم کیــای ، آی‌کــی را اینگونــه توصیــف می‌کنــد: »آی‌کــی یعنــی غلبــه 
بــر حریــف ، بــدون درگیــری فیزیکــی... مفهــوم آی‌کــی ، رســاندن کاراتــه‌کا بــه مرحلــه 
ــف و  ــاس ضع ــمن احس ــا دش ــف ی ــه حری ــی ک ــت. هنگام ــری اس ــدون درگی ــروزی ب پی

ناتوانــی رزمــی کنــد ، در حقیقــت جنــگ 
را باختــه اســت. تمریــن »کیــای« بــه 
هنــگام کمــال و تجمیــع روح و جســم 
تولــد  آغــاز   ، کاراتــه‌کا  در   ، ذهــن  و 
ــود.3« در  ــد ب ــف خواه ــی« در حری »آی‌ک
ادامــه، توضیحــات بیشــتری از کــی از 

ــت. ــد گذش ــان خواه نظرت

1 - نویسنده و پژوهشگر، دان 7 کیوکوشین

2 - چاپ انتشارات علم و حرکت

3 -طباطبایی ، افشین ؛ کاراته مبانی و فلسفه ، چاپ اول ، 1392 ،انتشارات علم و حرکت ، صفحه 106

روش »آی‌کی« چیست؟ 
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مسأله زمان در مبارزه اهمیت فراوانی دارد و این اهمیت در تمامی سبک‌ها و هنرهای 

رزمی مطرح است . به خصوص در رشته‌هایی که از راهبرد "آی‌کی" و "راهبرد‌های 

سه‌گانه" در مبارزه استفاده می‌کنند در آی‌کی‌دو گلاویز شدن معنا ندارد. باید 

بقدری مهارت روش آی‌کی را در خود نهادینه کرد تا بتوان حریف را قبل از 

گلاویز و مبارزه ، کنترل کرد. برای همین مفهوم زمان‌سنجی اهمیت دوچندانی در 

این رشته دارد.

زمان‌سنجی جزو ادراکات آدمی است و این مهارت به "آمادگی‌ذهنی" رزم‌آور بستگی 

دارد. برای کارایی تکنیک‌ها به وضعیتی از هوشیاری ذهنی نیاز است که اصطلاحاً به 

آن زانشین گفته می‌شود. مفهوم زانشین ، آی‌کی و گونوسن و بسیاری مفاهیم 

دیگر در رزم ، بسیار به هم مرتبط‌ هستند. و برای تقویت هرکدام از آن‌ها تمرینات به 

خصوصی طرح ریزی شده. تمریناتی که رزم آور را به سطح مطلوبی از آمادگی ذهنی 

و اتحاد بین ذهن و جسم ارتقاء می‌دهد. مثل حفظ ریتم تنفس و هوشیاری در حین 

اجرای تکنیک‌ها.

زمان‌سنجی ، مسأله‌ای حیاتی

اُسنسه وشیبا در رابطه با راهبرد‌های سه‌گانه می‌گوید: »درسبک های هنرهای رزمی سنتی سه 
مفهوم وجوددارد : مفهوم سن‌نو‌سن ، سن‌سن‌نوسن ، گونوسن ، اما در آی‌کی‌دو شما نباید 

به هرکدام ازاین مفاهیم به طور مجزا بیندیشید . درواقع درآی‌کی‌دو هیچ اهمیتی ندارد که 
یک حریف اینجا باشد یا آنجا کافی است همان حرکاتی راکه درحین تمرین روزمره انجام 

می دهید ، اجرا کنید تا همه چیز در بهترین شرایط باشد1«.
»آی‌کی« از نظر اُسنسه، معنا و مفهوم دیگری دارد وی‌می‌گوید: » چون »آی« به معنای هماهنگی 

و هم به معنای عشق است، من تصمیم گرفتم »بودو2ی« منحصر بفرد خود را »آی‌کی‌دو« 
بنامم، هرچند کلمه »آی‌کی« لغتی قدیمی است اما استفاده پیشین جنگجویان از این کلمه 
اساساً با مال من تفاوت دارد.« وی جای دیگری می‌گوید: » آی‌کی« تکنیکی نیست که با آن 

بجنگید یا دشمن را مغلوب کنید، آن راهی است برای حل مشکلات جهان و تبدیل انسانها 
به یک خانواده واحد.« از این مجموع سخنان می‌توان نتیجه گرفت که مفهوم »آی‌کی« در این 

رشته از یک تاکتیک رزمیِ صرف، به یک طریقت در جهت اصلاح ارتقاء یافته. یعنی اُسنسه این 
ابزار را در خدمت هدفی والا به کار گرفته. این همان تفاوت است. راهبرد‌های سه‌گانه نیز همین‌گونه‌ 
هستند. چرا که این سه راهبرد ، راهی برای غلبه بر حریف می‌باشند  و در »آی‌کی‌دو« حریفی معنا 

ندارد تا بخواهیم بر او پیروز شویم. پیروزی واقعی در آی‌کی‌دو پیروزی بر نفس است. )پیروزی بر 
نفس تحت عنوان ماساکاتسو آگاتسو تعبیر می‌شود( به اعتقاد اُسنسه ، حریفی هم اگر باشد ، وی 

به بخشی از ما تبدیل خواهد شد. کسی که فقط او را کنترل می‌کنیم. به نقل از پدر آی‌کی‌دو آمده: 
»یک حمله فقط ثابت می‌کند که شما به پیروزی مطمئن نیستید، و این یعنی که شما قبلًا 
از نظر روحی شکست خورده‌اید. درآی‌کی‌دو ماهرگز حریف را به صورت غیرمعمول تحت 
فشار قرارنمی‌دهیم. از قدرت کنترل نشده حمله استفاده کنید واین خشونت رابه مهاجم 

برگردانید ؛ بگذارید او باعملکرد خودش زمین بخورد3«

myaikido.blogfa.com- 1

2 -هنر رزمی
myaikido.blogfa.com - 3 و آن هم به نقل از مقاله "مجموعه اندرز‌های پدر آی‌کی‌دو" ، انتشار یافته در ماهنامه رزم‌آور

»گونوسن« و »آی‌کی« در "آی‌کی‌دو"
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بــرای پیشــرفت در مهــارت آی‌کــی همــان تمرینــات متــداول در دوجو‌هــای آی‌کــی‌دو کارســاز اســت 
امــا بــا رعایــت چنــد نکتــه:

ــف چــه در  ــا حری ــه ی ــن: هماهنگــی اوک ــی در تمری ــت هماهنگ ــه‌ی اول، عل نکت
س��طوح مقدمات��ی و چ��ه پیش��رفته ، ض��روری اس��ت. و ایــن هــم ربطــی بــه نمایــش و زیبایــی 
ــدی  ــوی مبت ــک هنرج ــرای ی ــس ب ــت پ ــده اس ــی‌دو پیچی ــای آی‌ک ــدارد. تکنیک‌ه ــا ن تکنیک‌ه
زمانبــر اســت تــا آن‌هــا را فرابگیــرد ، بــرای همیــن اوکــه )فــن خــور( بایــد هماهنــگ شــود تــا تــوری 
)فــن زن( تکنیک‌هــا را فــرا بگیــرد. از جانــب دیگــر هنگامــی کــه هنرجویــان پیشــرفت بکننــد ، رفتــه 
رفتــه در اجــرای تمرینــات و تکنیک‌هــا حرفــه‌ای می‌شــوند و چــون فنــون آی‌کــی‌دو نقــاط حســاس 
بــدن )مثــل مفاصــل( را هــدف می‌گیــرد ، هماهنگــی اوکــه بــا تــوری ، بــرای فــرار از آســیب بســیار 
ضــروری اســت. مثــا وقتــی کــه تــوری تکنیــک شــیهوناگه را بــا ســرعت اجــرا می‌کنــد ، اگــر اوکــه 
ــه مفصــل آرنجــش وارد خواهــد آمــد. پــس در مراحــل  ــر ب هماهنــگ نشــود ، آســیبی جبــران ناپذی
مقدماتــی هماهنگــی بــرای فراگیــری تــوری و در مراحــل پیشــرفته هماهنگــی بــرای ســامت اوکــه 

بســیار ضــروری اســت. 
نکتــه دوم، قــرار دادی تمریــن نکنیــد: تمریــن قــرار دادی یعنــی هنرجــو بــا حریفش 
پیشــاپیش نــوع حملــه و تکنیک‌هــا را تعییــن می‌کنــد. ایــن مســأله بیشــتر بــرای هنرجویــان مبتــدی 
اســت. طبیعتــً بــا افزایــش رده ، بهتــر اســت کــه قرارداد‌هــا کاهــش یابــد و گرنــه پیشــرفتی صــورت 
ــه  ــالا ب ــان رده ب ــردن هنرجوی ــن ک ــراردادی تمری ــا ، ق ــیاری از دوجو‌ه ــفانه در بس ــرد. متأس نمی‌گی
ــا قــراردادی تمریــن کــردن و  خصــوص در جیــووازا ، امــری طبیعــی شــده. مهــارت آی‌کــی ب
ــه و حرکــت  ــوع حمل ــد ن ــد بتوان ــد. یــک آی‌کــی‌دو کا بای ــا بدســت نمی‌آی نمایــش زیب
ــبت  ــن( و نس ــن و سن‌سن‌نوس ــد )سن‌نو‌س ــاس کن ــی و احس ــش بین ــش را پی حریف
بــه وضعیــت حملــه حریــف عکــس العمــل مناســب را نشــان دهــد )گونوســن( بــه عنــوان 
مثــال جیــووازای غیــر قــراردادی ، کمــک فراوانــی می‌کنــد تــا بــه ایــن مهارت‌هــا دســت یابیــم. اصــولا 
تعییــن نــوع حملــه بایــد از جانــب مهاجــم باشــد و هماهنگــی و مهــار انــرژی حملــه از جانــب تــوری. 
توجــه داشــته باشــیم ، زیبــا اجــرا کــردن خــوب اســت ، امــا هــدف نیســت. هنــر واقعــی ایــن 
اســت حریــف بــدون اینکــه نــوع حملــه‌اش معیــن باشــد )شــومن یــا یُکُمــن یــا ســوکی یــا کاتاته‌هــا 

و...( قــادر بــه مهــارش باشــیم.
نکتــه ســوم ، تجربــه اســتیل‌های بدنــی مختلــف: اگــر بخواهیــم آی‌کــی‌دو را 
در شــرایط واقعــی تمریــن کنیــم ، قطعــً تلفــات زیــادی خواهیــم داد! بــرای همیــن هماهنگــی اوکــه بــا 
تــوری ضــروری اســت. و از جانــب دیگــر هماهنــگ تمریــن کــردن ، شــرایط واقعــی مبــارزه را برایمــان 
بوجــود نمــی‌آورد. چــون اوکــه مقاومتــی نشــان نمی‌دهــد و بــرای فــرار از آســیب هماهنــگ می‌شــود. 
پــس راه حــل چیســت؟ چگونــه مهــارت خــود را افزایــش بدهیــم؟ راه‌حــل ایــن اســت کــه مــدام 
بــا اســتیل‌های بدنــی مختلــف تمریــن داشــته باشــیم. تجربــه‌ی هرچــه بیشــتر اســتیل‌های 
ــه تثبیــت  ــدن مســتحکم تاضعیــف( ب ــدام و از ب ــا لاغــر ان ــی مختلــف )از اســتیل چــاق گرفتــه ت بدن
ــه مهــارت روش آی‌کــی  ــان ب ــه مــرور زم هرچــه بیشــتر تکنیک‌هــا در ذهنمــان کمــک می‌کنــد و ب
ــود.  ــا نش ــا اکتف ــتیل‌های آی‌کی‌دوکاه ــه اس ــط ب ــن ، فق ــورت ممک ــد. در ص ــم ش ــر خواهی نزدیک‌ت

ــوع حریفــی، طراحــی شــده‌اند. ــرای مهــار هــر ن چــون تکنیک‌هــای آی‌کــی‌دو ب
نکتــه چهــارم حفــظ ریتــم تنفــس در خــال اجــرای تکنیک‌هــا: ســه 
عنصــر مهــم در تمریــن بایســتی هماهنــگ بــا یکدیگــر باشــند: ذهــن ، جســم و تنفــس. حفــظ ریتــم 
تنفــس در هنــگام تمریــن بســیار مهــم اســت. هنرجویــی کــه نتوانــد در حیــن اجــرای تکنیــک ریتــم 
تنفســش را منظــم نگــه دارد ، ایــن نشــان از تســلط کــم اوســت. چنیــن فــردی در فضــای پــر تنــش 
ــن ، خــود  ــگان تمری ــم تنفــس در هن ــود. حفــظ ریت ــد ب ــا نخواه ــه اجــرای تکنیک‌ه ــادر ب ــارزه ق مب

نوعــی تمریــن اســت.1

Aikido for life - 1  تألیف شیهان گکو هُما

چهار نکته برای تمرین

اجرای تکنیک شیهوناگه-اگر اوکه هماهنگ نشود ، آسیبی جبران ناپذیر به مفصل آرنجش وارد خواهد آمد.




